
Das Thema Nachhaltigkeit zeigt sich im Bildungszusammen-
hang nicht nur im ökologischen, umweltpädagogischen Kon-
text, sondern auch im physischen und psychischen Kräfte-
haushalt des Menschen. Dabei ist die Förderung der mentalen 
Gesundheit und Resilienz von großer Bedeutung. Sie bildet 
die Voraussetzung, sich im Schulalltag überhaupt konzen-
trieren und vertieft lernen zu können. Angesichts veränderter 
Lebens- und Erfahrungsräume von Lernenden und Lehr-
kräften mit starker Prägung durch den Medienkonsum gewin-
nen die Themenbereiche Achtsamkeit, Entschleunigung und 
Zur-Ruhe-Kommen in den letzten Jahren – auch in Folge der 
Corona-Pandemie – an Bedeutung.

Wie kann ein Unterrichtsprogramm im Wald Kompetenzen 
zur Stressbewältigung vermitteln und damit ein nachhaltiges 
Gesundheitsmanagement unterstützen?

Wissenschaftliche Studien aus Japan belegen die gesund-
heitsförderlichen Wirkungen eines Aufenthaltes im Wald auf 
Körper, Geist und Seele. Pfl anzenbotensto� e in der Waldluft 
wirken auf das Immun- und Nervensystem, Stress wird abge-
baut und Entspannung gefördert, Blutdruck und Blutzucker-
spiegel sinken.

Am Fortbildungstag lernen Sie beispielhaft Methoden ken-
nen, die Sie im Unterricht einsetzen können, um eine Fokus-
sierung der Aufmerksamkeit zu erreichen. Gemeinsam erpro-
ben wir kleine Übungen zur Wahrnehmung mit allen Sinnen, 
zur Achtsamkeit, aber auch mit Bewegung und Meditation, 
um einen Gang zurück zu schalten. Im Sinne eines ganzheit-
lichen Erfahrungszuwachses können wir Wald-Natur als Res-
source begreifen, neue Energiereserven tanken, regenerieren 
und wieder im Hier und Jetzt ankommen.

Naturerfahrung zur Förderung von Achtsamkeit, 
Gesundheit und Resilienz im Unterricht
| Fortbildungstag für Lehrkräfte |

SHINRIN YOKU

Do, 07.09.2023
Di, 14.05.2024

11:00 - 15:00 Uhr

Lehrkräfte, auch Fach-
schafts-Gruppen nach 
Absprache

warme, wetterfeste 
Kleidung und festes 
Schuhwerk

kostenfrei

telefonisch T 02045/405614
oder per E-Mail: 
umweltbildungheidhof@rvr.ruhr

Termine

Dauer

Zielgruppe

SDGs
Agenda 30
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